Unis contre la chute,
vous n’etes pas seul !

VA Trouver une activité physique adaptée a ses

envies et a ses besoins. @ 02400975 36
www.onyva-paysdelaloire.fr

Informations et conseils sur les moyens
C'C éciatse  techniques de prévention et de compensation @ 02 44 02 40 00
—— (onseils poun ( uidlsnomie —— . . . .

des situations de handicap. www.cicat-pd|.fr

%‘ Un lieu unique pour découvrir une sélection
SMAISSN d’aménagements et aides techniques. @ 02 4318 81 05

GGQ\O’ www.lamaisondegaston.fr

Trouvez le lieu d'accueil solidarités le plus
proche de chez vous en Sarthe.
oo wwwi.sarthe.fr/solidarite-autonomie/ @ 0800 5262 72
sarthe-autonomie

(Liste non exhaustive)

Pour plus d'astuces
pour un vieillissement
en bonne santé,
rendez-vous sur
www.pourbienvieillir.fr

PLAN ANTICHUTE DES PERSONNES AGEES

PAYS DE LA LOIRE

Des astuces
pour eviter les chutes

Sarthe

AUTONOMIE LONGEVITE
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Le Département



@ Des gestes simples Une bonne alimentation Un logement sécurisé = Desgestes simples

pogr_resteren forme pour rester stable ! pour plus d'autonomie ! pourretrouvgr_confiance
et éviter les chutes! au quotidien'!

Une alimentation equilibrée aide a garder -> Eclairez bien les zones de circulation

des muscles résistants et des os solides. dans la maison (couloirs, escaliers, etc.)

- Mangez des protéines a chaque repas a l'aide de veilleuses ou de lumieres
(viande, poisson, ceufs, légumineuses). automatiques.

- Assurez-vous d'avoir suffisamment de -> Installez des barres d'appui dans la
calcium et de vitamine D (produits salle de bain et pres des escaliers.
laitiers, amandes, soleil). - Utilisez des tapis antidérapants et des

< Hydratez-vous bien : buvez 1,5 L d'eau chaussons avec semelles adhérentes.
par jour pour éviter les sensations verti- -> Gardez les objets du quotidien a portée
gineuses et malaises de main.

Bougez pour éviter les chutes ! Bien équipé pour bouger

L'activité physique réguliére renforce les en toute serenite !

muscles et améliore I'équilibre. . ,
- Utilisez une canne ou un déambulateur

-» Marchez au moins 30 minutes par jour. si besoin.

> Faites des exercices d'équilibre et de -> Privilégiez des chaussures stables et
renforcement (ex. : lever une jambe, adaptées.
monter sur la pointe des pieds).

. o -> Optez pour un monte-escalier ou une
-» Pratiquez des activités comme la gym- rampe si nécessaire.

nastique douce, la danse ou le tai-chi. -» Demandez conseil a un professionnel
pour choisir 'équipement adapté.

BIEN REAGIR
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Protégez votre vue et

votre audition ! Avec la téléassistance,

Une bonne vue et une bonne audition jamais seul en cas de besoin !

permettent de mieux repérer les obstacles .

et de garder son équilibre. -> Une alerte rapide en cas de chute ou
de malaise.

->» Faites controler votre vue tous les 2 , o
ans. =» Un bouton d'appel facile a utiliser,

toujours a portée de main.

-> Vérifiez votre audition pour mieux

Plus d'inf percevoir votre environnement. =» Une assistance disponible 24h/24, 7/7. EnSarth

us rin o.s -> Portez vos lunettes et appareils auditifs -> Des dispositifs adaptés a votre mode “_ artne, o
sur le plan antichute si prescrits. de vie (bracelet, médaillon, détecteur des professionnels mobilisés
des Pays de la Loire ? > Faites attention aux vertiges et de chute) pour vous accompagner !

parlez-en a votre médecin. i



